Halsa & Livsstil

Forelasningar, kurser och cirklar
Varen 2012

Foreldsningar:

Lycklig pa riktigt

Gér det att bli - och forbli - verkligt lycklig? Ar lycka att tassa runt pa
rosa moln? Eller finns det en annan sorts lycka? Karin Nordlander,
livsterapeut som tillsammans med Kajsa Ingemarsson gett ut boken
"Dromliv - Lycklig pé riktigt” berédttar om sin syn pa lyckan. Hon delar
med sig av sina livserfarenheter och bjuder pa konkreta metoder for att
forankra meningsfullheten i vardagen och bli lycklig. P4 riktigt.

Onsdag 22/2 kl 18.30-20.00, pris: 170 kr, anmélan senast 8/2

Medveten andning

Oka din energi och livskvalité bara genom att andas.
Andningsinstruktoren och forfattaren Anders Olssonvisar och delar
med sig av sina och andras erfarenheter om hur man enkelt kan
forbattra sin vardagsandning och ddrmed fa battre sémn, mer energi,
hégre fysisk uthallighet, 6kad fettforbranning samt minska problem
som astma, allergi, hogt blodtryck, stress och snarkningar.

Onsdag 29/2 kl 18.30 -20.30, pris: 170 kr, anmélan senast 15/2

Mindfulness — ett siitt att hantera smiirta.

Breathworksmetoden, utvecklat av Vidyamala Burch som sjélv lever
med svar smarta. Om att 6ppna sig for smartan pa ett vélvilligt och
accepterande sétt istéllet for att forsoka besegra och dvervinna den.
Metoden kan tillimpas p& smértor som migran, artrit, kronisk trotthet
eller depression. Lotta Pahleteg, mindfulnessinstruktor beréttar.
Onsd 7/3 kI 18.30-20.00, pris: 100 kr, anmaélan senast 29/2.

SV, Hantverkargatan 12

Personligt varumirke

Oavsett om du driver eget foretag eller ar anstélld, ditt personliga
varumérke talar tydligt om vem du ér och vad vi andra kan vinta oss av
dig. Hur vill du att andra ska uppfatta dig? Inger Eriksson,
beteendevetare och internationellt certifierad coach inspirerar och ger
verktyg till hur du kan skapa ett tydligt personligt varumaérke baserat
pé dina egna varderingar.

Onsdag 14/3 kI 18.30- 20.30, pris: 170 kr, anmélan senast 29/2
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Samtliga arrangemang ar pa SV, Eriksbergsgatan 8B om inget annat anges. Studieforbundet
Féranmailan (bindande) giller fér samtliga arrangemang. Vuxenskolan

Studieférbundet Vuxenskolan Stockholm, 08-679 03 70. www.sv.se/stockholm




Likare med riitt att hela

Mot Jan Oleby, likaren som fatt klartecken fran Socialstyrelsen att arbeta med
healing i sin sidoverksamhet. Han visar exempel pa hur kropp och sjal péverkar
varandra, hur man kan arbeta med dromforstaelse och inre resor samt hur svensk
sjuk- och alternativvard skulle kunna komplettera varandra.

Onsdag 21/3 kl 18.30 -20.30, pris: 190 kr, anmaélan senast 7/3

Naturens och tridgardens léikande kraft

Vad hénder i oss ndr vi moter naturen? Pd vilket satt kan vi som
storstadsbor ta vara pd det goda grona platserna som finns i var narhet for
att finna den aterhdmtning i var vardag som vi sa vl behover? Natur som
friskvard men dven som en terapeutisk insats. ¥vonne Westerberg som
byggt upp Sinnenas tradgard och Haga halsotrddgard samt skrivit boken
“Sinnenas tradgard” bjuder pa inspiration blandat med forskningsfakta.
Onsdag 28/3 kl 18.30 -20.30, pris: 250 kr, anmélan senast 14/3

Ayurveda - kunskap om livet

Enligt Ayurvedas filosofi beskrivs manniskan som en helhet sammansatt av manga egenskaper, som formar
hennes personlighet. Ayurveda identifierar ett antal sa kallade kroppstyper, som var och en har sina specifika
sdrdrag, kvaliteter och kédnnetecken. Foreldsare: Peter Ljungsberg, utbildad i Ayurveda och
psykosyntesterapi

Onsdag 28/3 kl 15.30-17.00, pris: 100 kr, anmaélan senast 21/3

SV Hantverkargatan 12

Ekologisk harvard

Hur gor jag for att fa ett naturligt, vackert och vilmdende hdr? Vad hjalper,
vad bor jag undvika och varfér? Hur dr det med tvéttning, borstning och farg
med Orter och véxter? Lena Jansson, ekologisk frisor med l4ng erfarenhet
reder ut och delar med sig av sina bésta tips.

Onsdag 11/4 kl. 18.30-20.30, pris: 170 kr, anmaélan senast 28/3

Tillitens makt

"Hjartat och passionen utgor drivkraften i den nya tiden.” Barbro Curman, erkand
psykolog, gestaltterapeut och organisationskonsult som skrivit "Tillitens Makt - Mitt i
armbagsvarlden” har infor boken intervjuat 12 erfarna chefer om vad som bidragit till
deras héllbart framgangsrika verksamhet. Det handlar om véirdegrund, metodik och
forhéllningssétt. En visdom vi alla kan kdnna igen och anvanda oss av bade i
arbetslivet och privat.

Onsdag 18/4 kl 18.30-20.30, pris: 170 kr, anmélan senast 4/4

John of God - en annorlunda reseberiittelse

I den lilla orten Abadania i Brasilien verkar den varldskdnde healern Jodo
Teixeira de Faria, ofta kallad John of God. Till hans center kommer
maénniskor fran hela vérlden och fran alla samhéllsklasser i hopp om fysisk
och kénslomaissig ldkning. Manga upplever att de far hjilp. Kristin
Bomanson berattar om verksamheten och sina reseupplevelser.

Onsdag 25/4 kl. 18.30-20.30, pris: 160 kr, anmélan senast 11/4

Samtliga arrangemang ar pa SV, Eriksbergsgatan 8B om inget annat anges.
Féranmalan (bindande) galler for samtliga arrangemang.
Studieférbundet Vuxenskolan Stockholm, 08-679 03 70. www.sv.se/stockholm




Workshops, kurser, cirklar:

Rostmod, Rostgladje och Rostens likande kraft Nyhet

Workshop med Marie Bergman, folkkar artist och etablerad pionjar inom
rostutveckling och rostens ldkande egenskaper. Rosten ér en spegel av din
livskraft, en direktvég till sjdlvutveckling och sjélvldkning. Med enkla 6vningar
som ger gladje och livsmod kan du 6ppna potentialer och forstérka ditt inre
livssystem. Pa kopet kraftgdr du din tal- och sangrost. Marie berdttar om sin
egen rostresa och ger dig nycklarna till rosten.

Onsdag 7/3 kl 18.00-21.00, pris: 295 kr, anmélan senast 22/2

Meditativ massage workshop

Ladda batterierna, stanna upp en stund, lamna krav pé resultat och
prestation och tillat dig att "bara vara”. Pa nagra timmar hinner du bade
lara dig och f& en mycket avslappnande meditativ massage pa fotter,
hander och huvud.

Ledare: Kristin Bomanson, massageterapeut

Loér 24/3 k1 10.00-14.00, pris: 495 kr

Mindfulness - ett siitt att hantera smiarta Nyhet

Breathworksmetoden, utvecklat av Vidyamala Burch som sjélv lever med svar smérta. Att 6ppna sig for
smaértan pa ett vélvilligt och accepterande sitt istéllet for att forsoka besegra och évervinna den. Metoden
kan tillimpas pa smértor som migrén , artrit, kronisk trétthet eller depression.

Ledare: Lotta Pahleteg mindfulnessinstruktor.

9 ggr — 1 650 kr, onsdagar kl 18.30-20.00 start 21/3

SV, Hantverkargatan 12

Mindfulness - medveten niirvaro for kropp och sjil

Stress, irritation, somnldshet, koncentrationssvarigheter, spdnningshuvudvérk, besvar fran rygg, nacke eller
axlar. Kénner du igen dig? Mindfulness - uppmérksamhetstrianing ar en effektiv metod nér du vill uppna
battre balans i vardagen. Mindfulness reducerar och motverkar stress. Att 6ppna kropp och sinne fér har och
nu. Litteraturen: Mindfulness i vardagen, Ola Schenstrom kops in pé egen hand. Ledare: Michael Levin

7 ggr — 1290:- tisdagar kl 19.30-21.00 Start 6/3

7 ggr — 1290:- fredagar kl 13.30-15.00 Start 9/3

SV Hantverkargatan 12

Bokcirkel personlig utveckling Nyhet

Att traffas och diskutera kring en bok ger inspiration, erfarenhetsutbyte och utékad kunskap. Tillsammans
valjer ni ut vilken bok som ska ldsas infor nésta tréff och vilka fragor ni vill diskutera. Cirkeln startar med
boken "Dromliv - Lycklig pa riktigt” av Kajsa Ingemarsson & Karin Nordlander. Bockerna kops in pa egen
hand. Igangséttare: Kristin Bomanson, SVStockholm

4ggr , tis 28/2,27/3,24/4, 22/5 kl 18.30-20.45, pris 275 kr

Hitta din skaparkraft helgkurs Nyhet

Lat det egna uttrycket sta i centrum.I workshopen ingér olika konstnérliga sprak, t ex dans/rorelse, bild,
musik, poesi och psykodrama. Fokus ldggs pa sjdlva processen, ej pa teknik och prestation. Ledare: Monica
von Stedingk & Ann-Christin Ottander

2 ggr - 1650 kr, Fre 2/3 k1 18.00-21.00 + Lor 3/3 k1 10.00-18.00

Psykosyntesakademin, Tengdahlsgatan 32, Soder

Ortvandringar

At- och drickbart i naturen. Stadsvandring med inriktning pa vilda orter till mat, te och krydda.
Ortvandringen leds av Ulla Jansson

2/5 k1 18.30-20.00 Tantolunden

3/5 k1 18.30-20.00 Djurgéarden

Pris: 100 kr, anmélan senast 2/4

Samtliga arrangemang ar pa SV, Eriksbergsgatan 8B om inget annat anges.
Féranmalan (bindande) galler for samtliga arrangemang. Studieforbundet
Studieférbundet Vuxenskolan Stockholm, 08-679 03 70. www.sv.se/stockholm Vuxenskolan




Lugna rorelser Nyhet

Meditation, lugna rorelser, andningsévningar.
Ledare: Monica von Stedingk

10 ggr — 1 450 kr, tisdagar kl 11.00-12.30 Start: 7/2
Psykosyntesakademin, Tengdahlsgatan 32, Soder

Pilates

Pilates ar en traningsform som kombinerar rorelse, tanke och andning. Du férbéattrardin hallning, ckar din
rorlighet och smidighet. Pilates tridnar bl a styrka, balans och koordination samt motverkar stress och
ryggbesvir. Ledare: Asa Ekelund, pilatesinstruktor.

Nyborjare 11 ggr — 1450:- torsdagar kl 10.30 — 12.00 Start 15/3

Fortsdttning 11 ggr — 1450:- torsdagar kl 08.45-10.15 Start 15/3

Plats: Birkagarden, ( stora salen 1 tr ned) Karlbergsvigen 86

Rosenrorelser

Rogivande och vitaliserande rorelser for kropp och vélbefinnande. Stimulerar rorelseformégan, balans,
koordination och kreativiteten. Ledare: Barbro Bengtsson, instruktor i Rosenrdrelser

12 ggr — 1 200 kr

Tisdagar kl 16.30-17.30 Start: 14/2

Onsdagar kl 11.00-12.00 Start: 15/2

Mandagar kl 17.30-18.30 Start: 13/2

Hatha Yoga

Hatha Yoga ér en livsfilosofi och traningsform som skapar vélbefinnande pa flera nivéer: fysiskt, mentalt
och emotionellt. Utdvandet ér speciellt gynnsamt nér vi blir dldre. De mjuka dvningarna anpassas efter
varje kropps unika férutsattningar. Ledare: Josefin Hill, yoga- och mindfulnessinstruktor

5 ggr —1150:- tisdagar kl 10.45-12.15 Start 6/3

Plats: Birkagarden, (stora salen 1 tr ned) Karlbergsvéigen 86

Qigong

Ledare: Kirsi Nieminen, leg. sjukgymnast

10 ggr — 870 kr, tisdagar kl 17.30-18.30 Start: 14/2
Vattenhuset, Ostermalmsgatan 65, Ostermalm

Hilsodans Nyhet

Som dansare finner du sjilvkénslan, livslusten och lugnet som ¢kar ditt valbefinnande. En ny form av
friskvard for alla dldrar! Ledare: Monica von Stedingk

10 ggr - 1 450 kr

Tis kl 13.30-15.00 Start: 7/2

Psykosyntesakademin, Tengdahlsgatan 32, S6der

Frigorande dans

En fri dansform som trénar dig bade fysiskt och mentalt, frigdr spanningar och stérker din sjédlvkénsla.
Ledare: Monica von Stedingk

Grund 10 ggr - 1 650 kr, tisdagar kl 17.30-19.00 Start: 7/2

Fortséttning 10 ggr — 1 650 kr, tisdagar kl 19.30-21.00 Start: 7/2

Psykosyntesakademin, Tengdahlsgatan 32, Soder

Frigéorande dans grund helgkurs

Ledare: Monica von Stedingk

2 ggr - 1650 kr

Fre 10/2 kI 18.00-21.00 + Lor 11/2 k1 9.30-17.00
Psykosyntesakademin, Tengdahlsgatan 32, Soder

Hela studieprogrammet kan laddas ner fran www.sv.se/stockholm
Vill du ha mail om vad som ar pa gang inom Halsa &Livsstil? Skicka ett mail till
kristin.oomanson@sv.se sa kommer du med pa infolistan.

Studieforbundet
Vuxenskolan

Samtliga arrangemang ar pa SV, Eriksbergsgatan 8B om inget annat anges.
Féranmalan (bindande) galler for samtliga arrangemang.
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